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Rechtlicher Hinweis

Dieses Buch ist als unterstiitzender Anwendungsleitfaden gedacht. Es
ersetzt weder eine psychotherapeutische Behandlung noch eine individuelle
rechtliche Beratung. Die enthaltenen Informationen sind allgemeiner Natur
und konnen keine personliche Einschatzung durch Fachpersonen ersetzen.
Bei konkreten rechtlichen Anliegen oder psychischen Belastungen wird
ausdriicklich empfohlen, sich an qualifizierte Anwilte, Therapeuten oder
entsprechende Fachstellen zu wenden.

Hinweis zur Sprache

Das generische Maskulinum wird ausschlieRlich zur sprachlichen
Vereinfachung genutzt. Entscheidend ist nicht das Geschlecht, sondern das
Verhalten — Narzissmus kennt kein Geschlecht.






Widmung

An meinen besten Freund und seine Tochter

Ihr tragt mehr als ein Mensch tragen sollte — ihr ertragt
Anspriiche, die zu viel fordern und zu wenig lassen.

Dieses Buch ist mein Versuch, diese Last in Halt und Struktur
zu verwandeln: klare Séatze, feste Wege, kleine Schritte. Wenn
die Tage zu laut werden: atmen, ordnen, handeln. Thr seid
gesehen.

Thr seid nicht allein.
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NOTFALLSEITE

Wenn Du gerade in einer Krise bist

Du musst dieses Buch nicht von vorn lesen.

Du musst jetzt auch nichts erkldren oder beweisen.
Wenn Du Dich in diesem Moment nicht sicher fiihlst —
korperlich, emotional oder wegen Deiner Kinder —

dann ist das einzige, was zdhlt: Hilfe holen.

Hier sind die Nummern, die sofort erreichbar sind.
Bei akuter Gefahr

Notruf: 110 (Polizei) oder 112 (Notarzt)

Ruf sofort an. Du brauchst keinen ,,Beweis", um Hilfe zu
rufen.

Telefonseelsorge — kostenlos, anonym, rund um die Uhr
0800 111 0 111

0800 111 0 222

Hilfetelefon ,,Gewalt gegen Frauen"

08000 116 016

Kostenlos, 24 Stunden, mehrsprachig.

Hilfe fiir Méanner in Krisen

0800 1 239 900 (Mo—Do 8-17 Uhr, Fr 8-13 Uhr)

Wenn Kinder betroffen sind

Jugendamt Deiner Stadt oder Gemeinde
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— Zustdndiges Amt iiber 115 (Biirgertelefon) oder
jugendamt.de ermitteln.

Das Jugendamt ist kein Feind. Es ist verpflichtet zu helfen.
Kinder- und Jugendtelefon

0800 111 0 333 — kostenlos, Mo—Sa 14—-20 Uhr

Was Du rechtlich wissen musst — in drei Sdtzen
Das Gewaltschutzgesetz (GewSchG) ermdglicht es,
eine Person per Gerichtsbeschluss aus der
gemeinsamen Wohnung zu verweisen und
Kontaktverbote zu erwirken — auch ohne Scheidung
und auch bei emotionaler oder psychischer Gewalt.
Einen Antrag kannst Du beim zustdndigen
Amtsgericht stellen; in Notfcllen ist das auch
aullerhalb der Geschdiftszeiten tliber die Polizei
moglich. Du brauchst dafiir keinen Anwalt, aber
rechtliche Beratung hilft — Beratungsstellen

vermitteln kostenlose Erstberatung.

Du bist nicht iibertrieben.
Du bist nicht schuld.
Und Du bist nicht allein.

Wenn der Sturm gerade etwas ruhiger ist,

findest Du ab Seite 17 Werkzeuge, Erklarungen und
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Schritte — fiir den Alltag, die Kommunikation und den Weg
heraus.

Aber zuerst: Sicherheit.
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Vorwort — Worum es geht und wie Du dieses
Buch nutzt

Dieses Buch ist fiir Dich, wenn Du mit narzisstischem
Verhalten im nahen Umfeld lebst oder gelebt hast — und jetzt
zwei Dinge brauchst: Orientierung und Handwerkszeug.

Du bekommst hier keinen abstrakten Ratgeber, sondern einen
praxisnahen Anwendungsleitfaden: klare Erklarungen,
einfache Schritte und Werkzeuge, die sich im Alltag bewéhrt
haben — vom ersten schwierigen Gespréch bis zur langfristigen
Stabilisierung.

Wenn Du gerade mitten in einer belastenden Situation steckst,
musst Du nicht von vorne beginnen. Blétter direkt zum
Schnelleinstieg. Dort findest Du kompakte Hilfen, mit denen
Du sofort handlungsfahig wirst — ruhig, klar und ohne
Vorwissen.

Sobald etwas mehr Ruhe einkehrt, kannst Du Schritt fiir Schritt
zu den Hintergrundkapiteln zuriickkehren. Sie zeigen Dir,
warum narzisstische Dynamiken so funktionieren, wie Du sie
erkennst — und womit Du sie entschéarfst, ohne Dich dabei
selbst zu verlieren.

Dieses Buch will Dich nicht beeindrucken, sondern entlasten.
Du brauchst keine Theorie — Du brauchst Richtung. Und genau
hier beginnt sie.
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Schnelleinstieg (5 Minuten)

Wenn die Situation gerade brennt, zahlt nur eines: Ruhe.

Nicht alles auf einmal — nur der nédchste sichere Schritt.
Diese fiinf Punkte fithren Dich durch die ersten Minuten.
Ohne Analyse. Ohne Uberforderung.

1. Akut? Sicherheit zuerst.

Wenn Gefahr droht, gilt: Schiitzen — nicht diskutieren.

Bring Dich und Kinder in Sicherheit. Beende den Streit sofort.
Schaffe rdumliche Distanz — erst dann klaren.

Notruf: 110 | Gewaltschutztelefon: 08000 116 016

Mehr dazu: Notfall-Seite (vorne im Buch) und Kapitel 16

2. Kurz kommunizieren — BIFF anwenden.
Schreibe kurz und sachlich:

Brief, Informativ, Freundlich, Fest.

Keine Erklédrschleifen, keine Rechtfertigungen.
Ein klarer Satz wirkt starker als zehn Beweise.

Vorlagen und Beispiele: Kapitel 13
3. Dokumentieren — liickenlos und sachlich.

Halte fest, was war: Datum, Ereignis, Beteiligte, Wirkung.

Keine Wertung, keine Emotionen — nur Fakten.
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Diese Notizen sind spater Deine wichtigste Stiitze:
vor Gericht, in Beratung oder fiir Dich selbst.
Checklisten: Kapitel 13, 18

4. Grenzen und Routinen halten.

Feste Zeiten. Klare Ubergaben. Wiederkehrende Abléufe.
Struktur schafft Schutz — nicht Harte.

Achte auf Schlaf, Erndhrung und Pausen.

Ruhe entsteht nicht von selbst, sondern durch Wiederholung.
Praxis: Kapitel 19, 20

5. Unterstiitzung aktivieren.

Du musst das nicht allein schaffen.

Notiere zwei bis drei Ansprechpersonen:
Beratung, Fachanwalt, Kinder- und Jugendhilfe.
Hol Hilfe frith — nicht erst, wenn es brennt.
Ubersicht: Kapitel 23, 24

Notfallnummern

Polizei: 110

Hilfetelefon ,,Gewalt gegen Frauen": 08000 116 016
Hilfetelefon ,,Méanner": 0800 123 9900

Kinder- und Jugendtelefon: 116 111
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Merksatz:
Wenn alles zu viel wird — zdhle drei tiefe Atemziige,
schreibe ein Stichwort, geh kurz raus.
Jede Minute Ruhe ist ein Stiick Sicherheit.
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Uber den Autor

Benjamin-Lucas Schmidt — Chronist menschlicher Muster

Benjamin-Lucas Schmidt schreibt {iber das, was unter der
Oberflache liegt: iiber die oft unsichtbaren, aber tief
wirksamen Dynamiken zwischen Menschen — ihre

Verletzungen, Verstrickungen und die Wege zur Befreiung.

Als Autor, Lektor und Journalist hat er iiber viele Jahre hinweg
ein feines Gespiir fiir psychologische Strukturen und
zwischenmenschliche Spannungsfelder entwickelt. Seine
Lebensreise durch verschiedene Kulturen und Gesellschaften
pragt seinen Blick: offen, analytisch, empathisch und klar in

der Sprache.

Sein besonderes Interesse gilt den psychologischen
Grenzbereichen des Alltags — dort, wo Manipulation,
emotionale Abhdngigkeit und narzisstische Muster nicht nur in
klinischen Diagnosen auftauchen, sondern im ganz normalen
Leben: in Familien, Beziehungen, Teams und digitalen

Réumen.
Dieses Buch ist Ausdruck seiner Uberzeugung, dass Wissen

starkt, Sprache schiitzt und Aufklarung der erste Schritt zur
Selbstbefreiung ist.
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Es verbindet wissenschaftlich fundierte Perspektiven mit
alltagstauglicher Praxis — geschrieben fiir alle, die Narzissmus

nicht nur erkennen, sondern iiberwinden wollen.

Neben Sachbiichern schreibt Schmidt auch Kriminalromane,
Kinderbiicher und Essays. In all seinen Genres bleibt er einem
Ziel treu: die menschliche Wirklichkeit verstehbar zu machen

— in ihrer Dunkelheit wie in ihrem Entwicklungspotenzial.

,»Heilung beginnt dort, wo wir uns trauen, dem Unsagbaren

einen Namen zu geben."
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Teil I — Einleitung und Grundlagen

Kapitel 1 — Warum dieses Buch?

Du hast dieses Buch aufgeschlagen — das ist kein Zufall.
Vielleicht gibt es jemanden in Deinem Leben, bei dem
irgendetwas nicht stimmt. Etwas, das sich schwer in Worte
fassen ldsst. Ein Gefiihl, das immer wiederkehrt: zu viel
erklart, zu oft entschuldigt, zu lange gewartet.

Narzissmus begegnet uns selten als klinisches Bild. Er
begegnet uns als Muster — in der Partnerschaft, in der Familie,
am Arbeitsplatz. Oft bei Menschen, die charismatisch wirken,
die beeindrucken, die Rdume fiillen. Und die dennoch — oder
gerade deswegen — etwas Destabilisierendes hinterlassen bei
denen, die ihnen nah sind.

Dieses Buch richtet sich nicht an Narzissten. Es richtet sich an
Dich.

An alle, die neben einer solchen Personlichkeit stehen und sich
fragen, warum sie sich so oft falsch fiihlen, obwohl sie es doch
eigentlich richtig machen. Die zweifeln, obwohl sie klug sind.
Die erschopft sind, obwohl sie sich so anstrengen.

1.1 Was Du hier bekommst

Kein Fachbuch. Keinen Diagnose-Leitfaden. Keine Liste mit
Tipps, die in der Theorie klingen, im Alltag aber nicht greifen.
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Sondern: Orientierung. Sprache. Werkzeuge.

Dieses Buch erklért, was narzisstische Dynamiken sind — und
wie sie wirken. Es zeigt Dir, warum bestimmte Gesprdche
immer wieder in dieselbe Sackgasse fiihren. Und es gibt Dir
konkrete Mittel an die Hand, um Dich zu schiitzen, klarer zu
kommunizieren und Deinen eigenen Boden wiederzufinden.

Das Ziel ist nicht, jemanden zu verdndern. Das Ziel ist, dass
Du Dich verdnderst — in Haltung, in Klarheit, in Sicherheit.

1.2 Wie Du dieses Buch nutzt
Du musst es nicht von vorn nach hinten lesen.

Wenn Du gerade in einer akuten Situation steckst: Geh direkt
zum Schnelleinstieg oder zu Kapitel 14 (Kommunikation:
BIFF & Grauer Fels) und Kapitel 11 (Kontakt kldren).

Wenn Du verstehen willst, was eigentlich passiert: Fang bei
Kapitel 3 und 4 an — sie legen das Fundament.

Wenn Kinder betroffen sind: Kapitel 16 zuerst.

Wenn Du weil3t, dass Du raus willst, aber nicht weilst wie:
Kapitel 20 und 28.

Jedes Kapitel funktioniert fiir sich. Querverweise helfen Dir,
Verbindungen herzustellen — ohne dass Du Dich durch den
ganzen Text arbeiten musst.

1.3 Was dieses Buch nicht ist

Es ersetzt keine Therapie. Es stellt keine Diagnosen. Es sagt
Dir nicht mit Sicherheit, ob die Person in Deinem Leben eine
narzisstische Personlichkeitsstorung hat — das ist Aufgabe von
Fachleuten.
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Was es Dir geben kann: die Sprache fiir das, was Du erlebst.
Und einen Rahmen, der Dich stabilisiert, solange Du ihn
brauchst.

Merksatz: Du musst nichts beweisen, um Hilfe zu verdienen.
Das, was Du spiirst, reicht als Anfang.
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Deine Notizen:
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Kapitel 2 — Was Du wirklich verdandern
kannst

Narzissmus begegnet Dir nicht als Einzelfall, sondern als
Muster. Die Narzisstische Personlichkeitsstorung (NPS) ist
zdh: Das eigene Verhalten wirkt fiir Betroffene oft stimmig —
Einsicht ist selten, Kritik fiihlt sich wie Entwertung an.
Therapie scheitert in der Praxis hdaufiger an der Motivation als
an der Methode.

Heilung im Sinne eines vollstdndigen Personlichkeitsumbaus
ist die Ausnahme. Verbesserungen sind méglich — wenn
Motivation, passende Methode und ein stabiler Rahmen
zusammenkommen.

Darum richtet dieses Buch den Blick konsequent auf Dich:
Angehorige, Partner, Eltern, Kollegen. Dein Hebel liegt in
Struktur, Grenzen, Dokumentation und Selbstschutz —
unabhdngig davon, ob Einsicht moglich ist.

2.1 Fazit vorweg

Harte Wahrheit: Du kannst niemanden zur Einsicht
therapieren. Ohne minimale Bereitschaft bleibt Verdnderung
Theorie. Dein Entscheidungsraum liegt bei Dir: entkommen
oder anpassen — in beiden Fallen mit Fokus auf Schutz.

Leitgedanke: Plane Dein Leben so, als kdme keine Einsicht.
Freu Dich iiber Fortschritt, wenn er sich stabil zeigt.
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2.1.1 Entkommen oder anpassen — eine klare Wahl

Entkommen schiitzt oft am schnellsten, ist aber nicht immer
sofort machbar — wegen Kindern, Finanzen, Wohnsituation
oder einer Drohkulisse. Anpassen heifit nicht nachgeben,
sondern professionalisieren: Parallel Parenting, klare Fristen,
neutrale Ubergaben, Schriftform, keine Debatten iiber Motive.

Mini-Kompass fiir die Entscheidung: Sicherheit — gibt es akute
Gefdhrdung? — Rechtsrat und Schutz priorisieren. Stabilitédt —
lassen sich Ubergaben und Kommunikation verlésslich
strukturieren? Kosten — was kostet Dich der Verbleib an
Gesundheit, Geld, Zeit in 3, 6, 12 Monaten? Kinder — wird ihr
Alltag durch Struktur messbar ruhiger, oder nur scheinbar?

2.2 Praktische Schritte zum Selbstschutz

Grundregel: Verhalte Dich so, als wiirdest Du morgen jeden
Satz einem Gericht oder Gutachter vorlegen. Das hélt Dich
sachlich, knapp, tiberpriifbar.

Grenzen setzen — klar und wirksam: Grenzen bestehen aus
Regel + Ansage + Konsequenz. BIFF-Mustersatz: ,,Ich
bespreche Termine nur schriftlich. Anderungen bitte bis
Mittwoch, 18:00. Ohne Bestédtigung bleibt es beim Standard."
Fallstrick: keine Rechtfertigungen, keine Debatten iiber Deine
Grenze.

Netzwerk aufbauen — leise, aber verbindlich: Du brauchst zwei
Personen fiir emotionalen Riickhalt und eine Fachstelle fiir
praktische Begleitung — Therapie, Beratung oder Anwalt. Teile
nur Fakten: Was? Wann? Folge? — so entsteht ein Schutznetz
ohne Geriichtekiiche.
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Professionelle Hilfe nutzen — fiir Dich: Therapie, Coaching
oder Rechtsberatung sind keine Luxusoption, sondern
psychische Hygiene im Hochkonflikt. Ziel: Klarheit, Stabilitat,
Entscheidungsféahigkeit.

Dein Wohlbefinden schiitzen — mitten im Sturm: Der Alltag
mit einem Narzissten zehrt. Du brauchst Routinen, die Dich
unabhéngig stabilisieren. Korper zuerst — Schlaf-Fenster,
Essen, Bewegung, klein aber tdglich. Kopf ordnen — 10-
Minuten-Journal: Was ist passiert? Was folgt daraus? Was lasse
ich heute weg? Kontakt dosieren — kein Spontan-Telefonat, nur
Schriftform, ein Thema je Nachricht.

Mustersatz an Dich selbst: ,,Ich verhandle heute nichts, was
morgen umgedeutet werden kann."

2.3 Selbstschutz-Strategien im Zusammenleben

Emotionale Distanz — ohne Kalte: Erkenne das Spiel — ohne
mitzuspielen. Viele Handlungen sind Selbstregulation, keine
Wabhrheit. Nimm es nicht personlich. Bewerte Verhalten, nicht
Motive.

Unabhdngigkeit sichern — praktisch, finanziell, digital: Eigene
Konten. Eigene Gerite. Eigene Passworter. Eigener Kalender.
Transparenz nur bei Bedarf — das reduziert Hebel zur
Kontrolle.

Eskalationen vermeiden — den Loop stoppen: Wenn ein
Gesprdch kippt: Stop-Satz — Abbruch — Zusammenfassung
schriftlich. Mustersatz: ,,Ich bleibe beim Thema Termin. Fiir
Bewertungen bin ich nicht die richtige Adresse."
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Dokumentation — kurz, sachlich, belastbar: Schema: Datum —
Ereignis — Folge — Zeuge/Beleg. Beispiel: ,,05.10., 16:00—
16:20, Ubergabe Schule; nicht erschienen; Lehrerin M.
anwesend."

2.4 Aus dem Uberlebensmodus — hin zu einem tragfihigen
Leben

Hochkonflikt macht miide. Miidigkeit macht diinnhdutig.
Diinnhéautigkeit befeuert Konflikte. Durchbrich den Kreis mit
dieser Reihenfolge:

Sicherheit zuerst: Was heute schiitzen muss, hat Vorrang — Du,
Kinder, Wohnen, Geld.

Struktur danach: Fixe Ubergaben, schriftliche Absprachen,
neutrale Orte, Fristen, Konsequenz statt Debatte.

Spielraum zuletzt: Extras erst verhandeln, wenn 1 und 2 tragen
— nicht vorher.

Mini-Vignette: ,Ich diskutiere nur noch schriftlich" — drei
Wochen lang. Die ndchtlichen Wut-Nachrichten verschwinden.
Es bleibt passiv-aggressiv, aber messbar ruhiger. Nicht schon.
Besser. Das ist die Art Fortschritt, die zahlt.

2.5 Zusammenfassung

Einsicht ist selten — plane ohne sie, begriiSe Fortschritt, wenn
er stabil wird. Dein Hebel ist Struktur: Grenzen, Schriftform,
Fristen, Dokumentation, Parallel Parenting. Selbstschutz ist
Pflicht, nicht Egoismus: Routinen, Netzwerk, professionelle
Begleitung.
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Entkommen oder anpassen — beides geht mit Schutz:
entscheide nach Sicherheit, Stabilitédt, Kosten, Kindeswohl.
Kleine, konsequente Schritte schlagen groe Reden: erst
Sicherheit, dann Struktur, dann Spielraum.

Praxisbox — Werkzeugkasten (zum Abtrennen geeignet)

BIFF-Antwort bei Vorwurf: ,,Danke fiir die Nachricht. Ich
bleibe beim Thema Ubergabe am Freitag, 16:00 am Schultor.
Bitte Bestatigung bis Donnerstag, 18:00. Freundliche Griile."

Grenze + Konsequenz: ,,Ich kldre Termine nur schriftlich.
Ohne Bestétigung bis Mittwoch bleibt es bei der
Standardregel."”

Abbruchsatz: ,,Ich beende das Gesprach hier. Eine
Zusammenfassung sende ich per E-Mail."

Merksatz: Rahmen schldgt Reden. Du regelst Tempo, Ton,
Terrain — und gewinnst so Sicherheit zurtick.
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Deine Notizen:
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Kapitel 3 — Narzissmus verstehen:
Spektrum statt Schlagwort

Das Wort ,,Narzissmus" ist heute fast iiberall. In Foren,
Gesprdchen, Trennungsberichten, sozialen Medien. Manchmal
beschreibt es treffend ein zerstorerisches Muster. Manchmal
wird es so unscharf gebraucht, dass am Ende fast jede
schwierige Person ,,narzisstisch" wirkt. Genau darin liegt ein
Problem. Denn wenn ein Begriff alles meint, hilft er
niemandem mehr wirklich weiter.

Dieses Kapitel schafft zuerst Ordnung. Nicht um Menschen
vorschnell zu etikettieren, sondern um Unterschiede zu
erkennen. Es macht einen groffen Unterschied, ob jemand eitel,
gekrankt, unreif oder wirklich in einem narzisstischen Muster
verhaftet ist. Wer das Spektrum versteht, trifft bessere
Entscheidungen. Er sieht klarer, wann normale Reibung
vorliegt — und wann ein System beginnt, das Néhe,
Gegenseitigkeit und Realitdt Schritt fiir Schritt unterlauft.

Es geht also nicht um Schubladen. Es geht um Einordnung.
Und Einordnung entlastet.

3.1 Der Kern: von gesunder Selbstachtung zur Stéorung

Ein gewisses Mal$ an Selbstbezug gehort zu einem gesunden
Leben dazu. Jeder Mensch braucht ein Gefiihl fiir den eigenen
Wert, mdchte gesehen, respektiert und in seinen Fahigkeiten
anerkannt werden. Ohne diese Form gesunder Selbstachtung
wiére weder Selbstschutz noch Entwicklung moglich.
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